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PAIVAN OHJEL MA

LOUKKAANTUMISTEN RISKITEKIJAT KOKONAISUUDESSAAN
HUOLTAJAN VAIKUTUS - MIHIN TEKIJOIHIN VOI VAIKUTTAA?

HUOLTAJAN ROOLI PALAUTUMISEN MAHDOLLISTAMISESSA
- RAVINTO
- UNI

RASITUSPERAISET VAIVAT - MITEN TOIMIA NAISSA?

KYSYMYKSIA, KESKUSTELUA, TULEVAN SUUNNITTELUA



VAMMOJEN/VAIVOJEN RISKITEKIJAT

AL

FYYSISET OMINAISUUDET

Ik&, Sukupuoli, Kehon koostumus, Ruumiinrakenne,
Kehon osien linjaukset, Aikaisemmat vammat,
Nivelsiteiden kunto, Yleinen terveys, Ravitsemustila,
Palautumistila, Voima, Nopeus, Hapenottokyky,
Nlvelten litkkuvuus, Lihasten venyvyys,
Koordinaatio, Tasapaino, Kehonhallinta, Yleiset
liiketaidot, Lajitaidot

PSYYKKISET OMINAISUUDET

Minakasitys, Persoonallisuus, Motivaatiotaso,
Keskittymiskyky, Stressinsietokyky, Riskinotto,
Eldmaéanhallinta

{/,’
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URHEILULAJIN LUONNE

Lajin kilpailullinen siséltd, Lajin harjoituksellinen
siséltd, Urheiluun kaytetty aika, Lajin sdédnnét,
Kilpailutaso, Taktiikka, Pelipaikka ja rooli,
Harjoittelun ohjelmointi, Kuormitustyyppi,
Kuormituksen vaihtelevuus, Kuormituksen kesto ja
madrd, Kuormituksen intensiteetti, Kuormitustiheys

OLOSUHDETEKIJAT

Urheilualusta, Valaistus, Sisilla vai ulkona,
Sadolosuhteet, Vuorokauden aika, Vuoden
aika/kauden ajankohta, Suojavarusteet, Lajissa
kaytettavat vilineet, Jalkineet ja vaatetus, Ihmisten
toiminta, Eldmaéntilanteet, [lmapiiri, Lepo ja uni,
Elamintavat, Ravitsemus, Doping

Lahde: mukailtu van Mechelen 1992



VAMMOJEN/VAIVOJEN RISKITEKIJAT
 SISKISETRISKITERUAT

FYYSISET OMINAISUUDET URHEILULAJIN LUONNE

Kehon koostumus, Ruumiinrakenne, Yleinen terveys, Urheiluun kaytetty aika
Ravitsemustila, Palautumistila,
OLOSUHDETEKIJAT
PSYYKKISET OMINAISUUDET

Suojavarusteet, Lajissa kaytettavit vilineet, Jalkineet

Minikisitys,Motivaatiotaso, Eliminhallinta ja vaatetus, Ihmisten toiminta, Elaméntilanteet,
[Imapiiri, Lepo ja uni, Eldméintavat, Ravitsemus,
Doping

NAIHIN VOI HUOLTAJA VAIKUTTAA

Lahde: mukailtu van Mechelen 1992
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VAMMOJEN/VAIVOJEN RISKITEKIJAT E2)

NAIHIN SUORA VAIKUTUS
- ELAMANHALLINTA
- LEPO JA UNI
- ELAMANTAVAT
- RAVITSEMUS

- URHEILUUN KAYTETTY AIKA
- SUOJAVARUSTEET/VALINEET/VAATTEET
- (DOPING)
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VAMMOJEN/VAIVOJEN RISKITEKIJAT —E2)

2
\ (54

TANAAN KASITTELYSSA
(1soin merkitys “treenin’ lisaksi)

TREENI

- LEPO JA UNI

- RAVITSEMUS

RAVINTO LEPO




RAVINTO + UNI = PALAUTUMINEN

Lepo / kehon

/ huolto

Harjoitus ja/tai \ Ruoka ja

muu stressi JUemA

Lihtotaso

Stressi voi olla: harjoitus, koulu / tyo, sairastelu, matkustus ....




Suorituskyky

) Harjoitusarsykkeet optimaalisesti
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Harjoitusarsykkeet liian harvoin
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EDELLISET DIAT LYHYESTI

TREENAAMINEN (tai miké tahansa muu stressitekija kropalle) LASKEE AINA
SUORITUSKYKYA (aerobista kuntoa, lihasvoimaa, nivelid jne.jne.) HETKELLISESTI
— PALAUTUESSAAN KROPPA TEKEE ITSESTAAN AINA HIEMAN
VAHVEMMAN LAHTOTASOON LAHTIEN, JOTTA SAMAN STRESSIN SIETAISI
JATKOSSA PAREMMIN (kunnon kasvaminen, lihasten kasvu, luiden ‘kovettuminen’
ym.) — JOTTA TAMA TOTEUTUISI MAHDOLLISIMMAN HYVIN TARVITSEMME
LEPOA JA UNTA SEKA RIITTAVASTI RAVINTOA (polttoainetta ja rakennuspalikoita)
JOS TREENAAMISEN JA PALAUTUMISEN SUHDE ON HYVA, NIIN
SUORITUSKYKY PARANEE — TOISAALTA JOS TAMA SUHDE ON PIELESSA,
NIIN KAY PAINVASTOIN (esim. jaksaminen heikentyy, ilman traumoja ilmaantuvat
kiputilat/rasituskivut ym.)

VAIKKA TREENAAMINEN OLISI SUUNNITELTU ‘TAYDELLISESTI’, MUTTA
PALAUTUMINEN ON HEIKKOA, NIIN SAATTAA ILMETA ONGELMIA




RAVINTO (’}CZ
(TARKEYSJARJESTYKSESSA LIIKKUVAN NUOREN KANNALTA /"’%

3. RAVINTOAINEJAKAUMA

4. RAVINNON LAATU

5. RAVINTOLISAT



RAVINTO

- TARKEIN RAVITSEMUKSEEN LIITTYVA TEKIJA.
- PALJON HARJOITTELEVALLA (aikuiset) KULUTUS
JOPA 2500-8000kcal/vrk (50-80kcal/kg/vrk)

MISTA TIETAA, ETTA SAA TARPEEKSI?
Harjoituksissa jaksaminen hyvélla tasolla
Vireystila on arjessa hyvéa
Harjoituksista palautuu hyvin
Naisurheilijoilla kuukautiset sadnnolliset
Niélka e1 ylly liian suureksi aterioiden valilla

MITA JOS EI SAA TARPEEKSI?
Suorituskyky ja palautuminen heikkenee
Sairastumisriski kasvaa
Loukkaantumisriski kasvaa



RAVINTO @

TOISEKSI TARKEIN RAVITSEMUKSEEN LIITTYVA TEKIJA — ENERGIAA
PITAA OLLA TARJOLLA SILLOIN, KUN SITA TARVITAAN
KAYTANNOSSA TARKOITTAA 5-7 ATERIAA PAIVASSA

ATERIA AINA 3-4h VALEIN ATERIA

PAAATERIAT (aamiainen, lounas, piivillinen) SISALTAVAT SUURIMMAN
MAARAN ENERGIAA
VALIPALOJA 1-3/vrk

- Pitavit ndlén loitolla padateroioiden vélissi

- Viltetdén liian suuret padateriat ja “dhky”, jota seuraa usein vdsymys



RAVINTO

RAVINTOAINEJAKAUMA

RAVINNON LAATU
HIILIHYDRAATIT PROTEIINIT
Urheilijan tiarkein - Energiana kaytto vahaista
energianldhde - “Rakennuspalikoita” —
Edistia palautumista uudet kudokset,
Téaydet varastot riittdvit noin vaurioiden korjaus

1,5-2h suoritukseen -
Isoin osa ‘hitaasti

imeytyvistd’

My®ds ‘nopeasti imeytyville’

on paikkansa

RASVAT
Téarked energianldhde
Liséksi iso rooli
hormonitoiminnassa,
vastustuskyvyssa,
aineenvaihdunnan saitelyssa
Suurin osa olisi hyva olla
‘pehmeitd’ rasvoja

VITAMIINIT — MONIPUOLINEN RUOKAVALIO, PALJON ERI VAREJA



RAVINTO %

MITEN EDELLAMAINITUT SAADAAN HELPOSTI
TOTEUTUMAAN??




RAVINTO

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

« salzatit
o e + Dareet
» ranua0 o kavsebo ke

=terveurheilija’ =terveurheilija’
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RAVINTO PELIPAIVANA/TURNAUKSISSA & <

TARKEAA PYRKIA PITAMAAN VIREYSTASOA JA JAKSAMISTA YLLA NAUTTIMALLA
ENERGIAA TASAISIN VALIAJOIN JA SUORITUSAJANKOHDAN KANNALTA SOPIVASSA
MUODOSSA — LAUTASMALLI JA ATERIARY TMI

YKSI PELI — EDELLISEN JA SAMAN PAIVAN AIKANA RIITTAVA ENERGIANSAANTI
LAUTASMALLIN MUKAAN

TURNAUKSET — LAUTASMALLIN LISAKSI HILIHYDRAATTEJA TAVANOMAISTA
RUNSAAMMIN EDELTAVANA PAIVANA/PAIVINA



RAVINTO PELIPAIVANA/TURNAUKSISSA
AJOITUS

- PAAATERIAN IMEYTYMINEN VAHINTAAN 3 TUNTIA — MITA LAHEMMAKSI
SUORITUSTA MENNAAN, SITA NOPEAMMIN IMEYTYVAA RAVINTOA KANNATTAA
SUOSIA

SUORITUKSEEN 4h SUORITUKSEEN 2h SUORITUKSEEN 1h
- Lautasmallin mukainen - Vilipala. Esim.; - Kevyt vilipala. Esim.;
padateria. Esim.; - Maitokaakao - Banaani
- Vaaleaa riisia - Taytetty patonki - Juotava jogurtti
- Broileria (vdhan rasvaa) - Palautus-/
- kurkku/tomaatti/sa - banaani/hedelmaiso urheilujuomat
laatti se

- Vaalea leipa
- mehu,maito,vesi

SUOSI NOPEASTI IMEYTYVIA (VAHAN KUITUA, VAHAN RASVAA),
HIILIHYDRAATTIPITOISIA RUOKA-AINEITA — ENTUUDESTA TUTTUJA!



RAVINTO PAHKINANKUORESSA

SAANNOLLINEN ATERIARYTMI — HYVA VIREYS SAILYY KOKO PAIVAN

PAAATERIOIDEN KOOSTAMINEN LAUTASMALLIN MUKAISESTI — SOPIVASTI ENERGIAA JA SUOJARAVINTOAINEITA
HYVAT VALIPALAT ENNEN JA JALKEEN HARJOITUKSEN — ENERGIAA HARJOITUKSIIN, PALAUTUMINEN KAYNNISTYY
HETI

PALJON JA VARIKKAASTI HEDELMIA, VIHANNEKSIA, KASVIKSIA JA MARJOJA —- TAKAA TARKEIDEN
SUOJARAVINTOAINEIDEN SAANNIN

JOKA ATERIALLA LEIPAA YMS. VILJATUOTTEITA, SUOSITAAN TAYSJYVAVILJAA - LAADUKASTA ENERGIAA JA
SUOJARAVINTOAINEITA

SOPIVASTI HYVALAATUISTA RASVAA LEIVAN PAALLE JA RUOANVALMISTUKSEEN — SOPIVASTI ENERGIAA,
HYVALAATUISET RASVAT MUKANA KORJAAMASSA HARJOITTELUN AIHEUTTAMIA PIENIA TULEHDUKSELLISIA
TILOJA

MAITOTUOTTEITA 2-3 LASILLISTA + MUUTAMA SIIVU JUUSTOA PAIVASSA — VAHVISTAA LUUSTOA, MAITO =
LOISTAVA PALAUTUSJUOMA

KALAA KAHDESTI VIIKOSSA TAI KALAOLJYA —D-VITAMIINIA, HY VAT RASVAT MUKANA KORJAAMASSA
TULEHDUKSELLISIA TILOJA

JUOMANA PAASAANTOISESTI VESI TAI MAITO — YLLAPITAVAT NESTETASAPAINOA, VAHAENERGISINA EIVAT TUOTA
YLLATYKSIA ENERGIANSAANNISSA

KARKKIA JA LIMPSAA SILLOIN TALLOIN TAI KARKKIPAIVANA — HERKUT HERKKUINA EI NALKAAN!
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UNI

KUINKA PALJON UNTA ON RIITTAVASTI?

- Nuorella ja kasvuikéiselld vihintisin 8 tuntia paivissi

- Mairan lisdksi laadulla ja sddnndllisyydelld on iso merkitys palautumisen (huom. myos
mm. oppimisen) kannalta

HYVAN JA RIITTAVAN UNEN MERKKEJA?
- Nukahtaminen 30min sisddn nukkumaanmenosta
- Yhtdjaksoinen uni — voi sisdltdd heraamisid, mutta nukahtaminen onnistuu helposti
uudelleen

- Levannyt ja virkea olo useimpina aamuina viikosta (ei tarvitse olla heradmissekunnilla,
mutta aamutoimien/aamupalan jalkeen)
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UNI )

MITA JOS UNTA LIIAN VAHAN;

- PALAUTUMINEN HEIKKENEE — SUORITUSKYKY LASKEE
- IMMUUNIPUOLUSTUS HEIKKENEE

- UUDEN OPPIMINEN JA MUISTAMINEN VAIKEAMPAA

- YM.

MITA HAASTEITA NYKYAIKANA;

- NUKKUMAANMENOAJAN VENYMINEN SEKA NUKAHTAMISEN
VAIKEUDET — KANNYKAT, LAPPARIT, KONSOLIT YM.
- ‘SININEN VALO’ + ‘PALJON ARSYKKEITA’ — SISAINEN KELLO JA
VUOROKAUSIRYTMI KARSII



Likehood of Injury Based on Hours of
S|een Iler "Ighl Designed by

CYLMSportScience

Athletes who sleep on
average <8 hours per night
have 1.7 times greater risk
of being injured than those
who sleep 2 8 hours

Likehood of injuy over 21 months

. y- Five Six Seven Eight
“ R Average sleep per night (hours)

Reference
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‘ = Chronic Lack of Sleep is Associated With Increased Sports Injuries in Adolescent Athletes
,f;—;\@ by Milewski et al. in J Pediatr Orthop 2014




MILLA MUULL A VOIDAAN VAIKUTTAA (fc?

PALAUTUMISEEN?
MENETELMA VAIKUTTAVUUS
VENYTTELY El VAIKUTUSTA
PUTKIRULLAUS El VAIKUTUSTA
HIERONTA El VAIKUTUSTA
KEVYT FYYSINEN AKTIIVISUUS VAIKUTTAA
KOMPRESSIOVAATTEET EHKA VAIKUTTAA

PALAUTUMISEN TUNNE VS. FYSIOLOGINEN PALAUTUMINEN?
(ylla olevat siis, kun tutkitaan fysiologista palautumista verikokeilla tai fyysisen
suorituskyvyn testeilld. Kaikki voivat vaikuttaa palautumisen tunteeseen, joka saattaa
auttaa lyhyelld aikavalilla esim. turnauksissa/peliruuhkassa)



RASITUSVAMMAT/ -VAIVAT %

OVAT USEIN MONEN TEKIJAN SUMMA.

BRITTIKOLLEGANI ADAM MEAKINSILLA HYVA ESIMERKKI;



This circle represents your
tolerance to activity

v Ihe Sports Phwsilo Sadammesians

SININEN YMPYRA KUVASTAA
VAPAASTI SUOMENNETTUNA
‘SIETOKYKYA’ AKTIIVISUUDELLE
(tai treenaamiselle/ muulle stressille)

NUOREN URHEILIJAN KOHDALLA
YMPYRAA TAYTTAA ESIM:

- Koulumatkat

- Koulu

- Treenit

- Muut harrastukset

- Leikkiminen

- Kotitydt

- Léaksyt

- ym.



This is what happens with

sudden increases in activity
v he Sports Piwtio adammeading

JOS JOKIN AKTIIVINEN ALUE
KASVAA AKILLISESTI (nuoren
urheilijan kohdalla esim. Lisdantynyt
_ lajiharjoittelu tai koululitkunta), NIIN
Rnee pair SIETOKYKY ISOSSA KUVASSA EI
VALTTAMATTA ENAA RIITA (vaatii
o aikaa, ettd totumme uusiin
alrs kuormituksiin).

QP’( heel

ids TAMA SAATTAATUNTUA
KROPASSA VASYMYKSENA,
w LIEVINA KIPUINA, TAI AJAN
acnt

KANSSA ISOMPINAKIN KIPUINA

C{Mder pat'n



This is what happens after
long periods of inactivity
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DU this sucks

SAMA ILMIO SAATTAA TAPAHTUA
MYOS JOS YLEISESSA
AKTIVISUUDESSA ON PITKA
TAUKO, VAIKKA MITAAN UUTTA
KUORMITUSTA EI TULISIKAAN
LISAA

ESIM. PIDEMMAT SAIRASTELUT,
LOUKKAANTUMISET, USEAN
VIIKON LOMAT ALENTAVAT
HETKELLISESTI SIETOKYKYAMME
(tdma on taysin normaalia ja palautuu
kylla nopeasti, kun aloitamme uudelleen.
Kunhan teemme sen maltilla.)



RASITUSVAIVOJEN HOITO ??Z

o
6. TEIPIT YM. \ (&

5. LIIKKUVUUS

4. LIKKUMISTAIDOT

3. VOIMAHARIJOITTELU

2. KUORMITUKSEN HALLINTA
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RASITUSVAMMAT/ -VAIVAT

MILLOIN KANNATTAA PUUTTUA?

- JOS VAIKUTTAA TRENAAMISEEN — EI PYSTY
TREENAAMAAN 100%
- SAMA PAIKKA/ALUE KIPEYTYY JATKUVASTI



YHTEENVETO 7

HUOLTAJAN TARKEIN TEHTAVA ON AUTTAA PALAUTUMISESSA

1. RIITTAVASTI UNTA

2. RIITTAVASTI RAVINTOA



HYVIA TIETOLAHTEITA/LINKKEJA

www.terveurheilija.fi

www.kasvaurheilijaksi.fi

www.tervekoululainen.fi



http://www.terveurheilija.fi
http://www.kasvaurheilijaksi.fi
http://www.tervekoululainen.fi

